


































































































PENGARUH LATIHAN DEPTH JUMP DAN KNEE TUCK JUMP  
TERHADAP PENINGKATAN KEKUATAN OTOT TUNGKAI PADA SISWA 




Kekuatan otot adalah kemampuan maksimal dari otot untuk berkontraksi.  
Dalam voli kekuatan otot tungkai merupakan salah satu yang berperan penting 
pada saat gerakan melompat (jumping). Dalam penelitian ini peneliti 
mengaplikasikan metode latihan depth jump dan knee tuck jump untuk mengetahui 
peningkatan kekuatan otot tungkai. 
Metode penelitian ini menggunakan metode pendekatan quasi experimental, 
dengan desain berupa pre-test-post-test two group design. Populasi pada 
penelitian ini adalah  seluruh siswa putra di SMAN 2 Ngadirojo yang berjumlah 
22 responden, kemudian dibagi dalam dua kelompok. Uji pengaruh menggunakan 
Wilcoxon test  untuk mengetahui pengaruh pre and post test sedangkan uji beda 
menggunakan Mann Whitney.  
Hasil penelitian menunjukkan terdapat pengaruh latihan plyometric depth 
jump (p value 0,003), terdapat pengaruh latihan plyometric knee tuck  jump (p 
value 0,03), tidak terdapat perbedaan antara latihan plyometric depth jump dan 
knee tuck jump terhadap kekuatan otot tungkai (p value 0,450). 





Muscle strength is the maximum ability of muscles to contract. researchers 
applied depth jump and knee tuck jump training methods. The purpose of this 
study was to determine the effects of exercise to the increase in leg muscle 
strength. 
This research method using quasi-experimental approach, with a design in 
the form of pre-test-post-test two group design. The population in this study were 
all male students at SMAN 2 Ngadirojo totaling 22 respondents. Test the effect of 
using the Wilcoxon test to determine the effect of pre and post test while using a 
different test of Mann Whitney. 
The results showed a depth jump plyometric exercises influence on the leg 
muscle strength with the value 0.003, there is the influence of plyometric 
exercises knee tuck jump to the leg muscle strength with the value  0.003, no 
difference between the depth jump plyometric exercises and knee tuck jump to the 
leg muscle strength with the value 0,450. 




Kekuatan otot adalah kemampuan maksimal dari otot untuk berkontraksi.  
Dalam voli kekuatan otot tungkai memegang peranan penting pada saat 
gerakan melompat (jumping) (Utomo, 2014). Salah satu latihan untuk 
meningkatkan kekuatan otot tungkai adalah dengan  plyometric. yaitu salah 
satu metode latihan untuk meningkatkan kekuatan dengan bentuk kombinasi 
latihan isometrik dan isotonik (eksentrik dan Kosentrik) yang menggunakan 
pembebanan dinamik (Steckel, 2006).  
Dalam penelitian ini peneliti mengaplikasikan metode latihan depth jump 
dan knee tuck jump. Depth jump merupakan gerakan eksplosif guna 
mengembangkan kekuatan serangan secara cepat dan jarak tempuh yang 
optimal, yang berfungsi untuk meningkatkan kekuatan otot sehingga 
meningkatkan peningkatan reaktif seorang atlet itu juga (Steckel, 2006). 
Sedangkan latihan knee tuck jump berfungsi untuk meningkatkan eksplosif 
power dalam kata lain kekuatan otot tungkai, kelentukan, dan kecepatan 
reaksi, sehingga latihan ini sangat bermanfaat untuk atlet yang banyak 
membutuhkan gerakan lompatan seperti bola voli (Fadlullah & Kuswandari, 
2009). 
Melihat pentingnya latihan plyometric dalam peningkatan kekuatan otot 
dan Perkembangan prestasi dibidang olahraga voli Di SMA 2 Ngadirojo yang 
sangat kurang memuaskan, karena selalu sulit menembus babak penyisihan 
grup pada porseni tingkat pelajar menengah atas pada 3 tahun belakangan ini 
dan hasil hipotesis awal tentang masih rendahnya tingkat kekuatan otot pada 
pemain voli, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul  
“Perbedaan latihan depth jump dan knee tuck jump terhadap peningkatan 





2. Metode Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di SMA 2 Ngadirojo Pacitan, selama 6 minggu 
yaitu mulai tanggal 23 November 2015 sampai tanggal 3 Januari 2016. Jenis 
penelitian ini menggunakan pendekatan quasi experimental, dengan desain 
berupa pre-test-post-test two group design. Populasi pada penelitian ini 
adalah siswa putra di SMA 2 Ngadirojo yang memenuhi kriteria inklusi dan 
eksklusi. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini dengan cara Total 
sampling, yaitu seluruh populasi yang ada yang berjumlah 22 responden. Uji 
stastistik untuk mengetahui pengaruh dengan menggunakan non-parametrik 
dengan uji wilcoxon, dan uji beda menggunakan Mann Withney. 
 
3. Pembahasan & Hasil 
3.1 Pengaruh Latihan Depth Jump Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot 
Tungkai 
 Latihan plyometric teknik depth jump berkisar di seputar 
mekanisme-mekanisme neuron yang rumit, fokus latihan tersebut 
memberikan adaptasi pada muscle spindle dan motor unit untuk 
menghasilkan fokus gerak eksplosive dengan persentase 60% kekuatan 
dan 40% kecepatan. mekanisme pelatihan depth jump yang terdapat unsur 
hentakan yang dilakukan saat turun dari bangku akan memberikan suatu 
pembebanan yang berlebih atau kontraksi dengan tenaga besar sehingga 
akan menyebabkan motor unit akan lebih banyak teraktivasi didasarkan 
oleh adanya perintah recruitment yang cepat oleh karena aktifitas 
neuromuskuler yang mengikat secara pasti dan tiba-tiba serta berulang-
ulang (Radcliffe & Farentinos, 2002). 
 
Tabel Hasil Uji Pengaruh Latihan Plyometric Depth Jump terhadap 
Kekuatan Otot Tungkai  
 P-value Hipotesa 




 Berdasarkan hasil penelitian menunjukan nilai p-value (0,003)< 
0,05 atau H0 ditolak. Hasil penelitian kekuatan otot tungkai pre test pada 
latihan plyometric depth jump di dapatkan hasil mean 110, sedang pada  
post test mean 145 selisih 35 dengan pre test. Dapat diartikan bahwa 
terdapat pengaruh latihan plyometric depth jump terhadap kekuatan otot 
tungkai.  
3.2 Pengaruh Latihan Knee Tuck Jump Terhadap Peningkatan Kekuatan 
Otot Tungkai   
Dalam latihan knee tuck jump fokus latihan tersebut memberikan 
adaptasi pada muscle spindle dan motor unit untuk menghasilkan gerak 
eksplosive dengan persentase 60% kecepatan dan 40% kekuatan. Dasar 
latihan knee tuck jump yang dalam gerakannya terjadi proses yang secara 
cepat dan utuh dalam satu siklus, yang dilakukan secara berulang-ulang ini 
akan memberikan suatu pembebanan terutama meningkatnya massa dan 
panjang otot tungkai yang dilatih. Dengan meningkatnya massa dan 
panjang otot tungkai secara tidak langsung akan mempengaruhi kekuatan 
otot tungkai (Radcliffe & F arentinos, 2002).  
 
Hasil Uji Pengaruh Latihan Plyometric Knee Tuck Jump Terhadap 
Kekuatan Otot Tungkai 
Variabel P-value Hipotesa 
knee tuck  jump-kekuatan otot 
tungkai 
0,003 Ho ditolak 
 
Berdasarkan hasil penelitian uji menunjukan nilai p-value (0,003)< 
0,05 atau H0 ditolak. Hasil penelitian kekuatan otot tungkai pre test pada 
latihan plyometric knee tuck jump didapatkan hasil mean 113 sedang pada 
post test mean 151 selisih 38. Dapat diartikan bahwa terdapat pengaruh 




3.3 Perbedaan Latihan Depth Jump dan Knee Tuck Jump Terhadap 
Peningkatan Kekuatan Otot Tungkai 
 
Hasil Uji Beda Pengaruh Antara Latihan Plyometric Depth Jump dan 
Knee Tuck Jump Terhadap Kekuatan Otot Tungkai. 
 









22 10,45 2,1 0,450 Ho diterima
Knee tuck  
jump(pre_post) 
22 12,55   
 
 Hasil penelitian menunjukkan menunjukan nilai p-value 
(0,450)>0,05 atau H0 diterima, sehingga dapat diartikan bahwa tidak 
terdapat perbedaan pengaruh antara latihan plyometric depth jump dan 
knee tuck jump terhadap kekuatan otot tungkai. Hal ini terjadi karena 
bentuk latihan yang digunakan hampir mirip yaitu latihan jenis plyometric 
yang fokus pada peningkatan strengh dengan jenis latihan lompatan-
lompatan yang menggunakan pembebanan dinamik atau berat badan 
tubuh, latihan depth jump dan knee tuck jump merupakan latihan 
plyometric dengan rating high stress, sama-sama berkisar di seputar 
mekanisme-mekanisme neuron yang rumit, respon adaptative yang hampir 
sama, random usia yang masih dalam proses pertumbuhan, kegiatan diluar 
aktivitas seharian yang sama pula karena mereka sedang dalam masa 
remaja yang dialaminya saat ini, motivasi serta semangat yang tinggi dari 
masing-masing responden. Namun apabila dilihat dari nilai mean lebih 
tinggi pada latihan knee tuck jump yaitu 13 dibandingkan latihan depth 
jump yaitu 10. Hal ini berbalik dengan teori yang dikemukakan Radcliffe 
& Farentinos (2002) karena latihan depth jump fokus latihan tersebut 
memberikan adaptasi pada muscle spindle dan motor unit untuk 
menghasilkan fokus gerak eksplosive dengan persentase 60% kekuatan 
dan 40% kecepatan. Sedangkan dalam latihan knee tuck jump fokus latihan 
tersebut memberikan adaptasi pada muscle spindle dan motor unit untuk 
6 
menghasilkan gerak eksplosive dengan persentase 60% kecepatan dan 
40% kekuatan. Sehingga pada penelitian ini depth jump tidak 
meningkatkan otot tungkai secara signifikan dibanding knee tuck jump 
padahal dari prosentase teori yang dikemukakan Radcliffe & Farentinos 
(2002) seharusnya depth jump untuk mean lebih tinggi dari knee tuck jump 
sehingga perlu dikaji faktor-faktor lain seperti asupan nutrisi, pola 
istirahat, dan pola aktivitas responden diluar latihan. 
 
4. PENUTUP 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan tentang pengaruh latihan 
depth jump dan knee tuck jump dapat diambil simpulan bahwa terdapat 
pengaruh latihan plyometric depth jump dan latihan plyometric knee tuck  
jump, namun tidak terdapat perbedaan antara kedeua latihan tersebut terhadap 
kekuatan otot tungkai pada siswa putra ekstrakulikuler voli di SMA 2 
Ngadirojo Pacitan. 
Saran untutk penelitian lanjut adalah diharapkan menggunakan 
responden yang lebih besar sehingga tingkat perbedaan perlakuan dapat 
terlihat jelas, selain itu dilakukan dengan jangka waktu lebih panjang sehingga 
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